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The Effects of Regulated Sleeping Habits on Students with Irregular 
Sleeping Habits
Kaneyoshi IshIhara and Keiko Tanabe
　The purpose of the present study was to investigate the effect of the fixation of 
sleep habits (bedtime and rising time) on the psychosomatic health of female university 
students. Nine regular sleepers (R group) and 10 irreguler sleepers (IR group) 
participated in this study.  The experimetal periods consisted of a baseline period of 1 
week and an intervention period of 2 weeks.  After recording their ordinary habits for 
a week (baseline), the participants of both groups were requested to strictly adhere to 
a bedtime of 0 : 00 and rising time of 7 : 30 for 2 weeks (intervention).  Before and after 
the experiment, all participants completed a health survey and sleep health survey. 
They were also asked to keep sleep log every day, and completed a fatigue checklist 
for six days (four times/day)  during the experiment.  The results showed that (1)
the IR group went to bed and got up late and irregulerly compared with the R group 
during the baseline period, (2)the IR group were significantly higher (worse) than the R 
group in the scores of health inventory and fatigue during the baseline period, and (3)
psychosomatic symtoms of the IR group were improved by the intervention (fixation 
of sleep habits) greatly.  These results suggested that the irregularity of the timing of 
sleep influences psychosomatic health even if the sleep durations of both groups were 
the same.
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た。各条件に当てはまる者を R 群と IR 群
から 10 名ずつ抽出したが，実験中に協力
辞退者が R 群で出たため，R 群 9 名，IR
群 10 名の計 19 名を対象とした。平均年齢






　実施時期は 10 月初旬から 10 月下旬で，





7 項目，イライラ 4 項目，気力減退 4 項目，
身体不調 6 項目，慢性疲労 4 項目，意欲低




















































　R 群及び IR 群は以下のように定義され
た：R 群の条件は平日の就床・起床時刻の





























し判定を行う。判定は，16 ～ 30 点が「明
らかな夜型」，31 ～ 41 点が「ほぼ夜型」，
42 ～ 58 点が「中間型」，59 ～ 69 点が「ほ


























　R 群 IR 群ともに第 1 週では普段通りの
生活をしてもらい（基準期），第 2 ～ 3 週
では就床・起床時刻を固定した（介入期）。
実験第 7 日目の夜（第 2 週）から，両群と
もに 7.5h の睡眠時間を確保し，原則とし  Fig.1　実験手続きの概要
4床：t(11.8)=3.005, p<.05；起床：t(12)=2.064, 
p<.1；ME 得 点（t(17)=3.533, p<.005）。IR
群の就床・起床時刻の方が R 群より遅く，
被験者ごとの SD をみると，R 群ではほと
んどの者が 1.0h 未満であるが，IR 群では
1.0h 以上の者が多かった。就床・起床時













が 2 名，「ほぼ朝型」が 1 名，「中間型」が
6 名であった。IR 群では，「明らかな夜型」
が 1 名，「ほぼ夜型」が 3 名，「ほぼ朝型」
が 1 名，「中間型」が 5 名であった。




















法または t-検定），就床時刻と ME 得点に有
意差が，起床時刻には傾向が認められた（就
Table 1 基準期（介入前）における両群の睡眠習慣と ME 得点
5が示された（F(1,17)=22.37, p<.001）。つま





































































































































1）から，IR 群の就床・起床時刻が R 群に
比較して遅く，就床・起床時刻の個人内
SD は IR 群で有意に大きかったことから，
被験者の抽出は適切であったと考えられ
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